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 ROSA - RAPID OFFICE STRAIN ASSESSMENT 
Folha de avaliação de um Posto de Trabalho, adaptado de Michael Sonne, MHK, CK. 
SECÇÃO A - CADEIRA SECÇÃO B - MONITOR E TELEFONE 
Altura do assento                                                                                                                      PONTUAÇÃO DA ÁREA  Monitor                                                                                                                                  PONTUAÇÃO DA ÁREA  
     
Não 
ajustável 
(+1) 
  
  
  
            
Joelhos a 90º (1) Muito baixo - 
ângulo do 
joelho 
<90 ° (2) 
Muito alto - ângulo do 
joelho 
>90 ° (2) 
Pés não chegam 
ao chão (3) 
Espaço insuficiente 
debaixo da mesa – 
impossibilidade de 
cruzar as pernas (+1) 
 Distância de 
visualização (40-
75cm) / Ecrã ao 
nível dos olhos (1) 
Muito baixo 
(abaixo de 30°) (2) 
Muito afastado 
(+1) 
Muito alto (Extensão 
do pescoço) (3) 
Rotação do 
pescoço maior que 
30° (+1) 
Brilhos no ecrã 
(+1) 
Nenhum suporte para 
documentos (+1) 
Duração  Pontuação 
Monitor 
 
Profundidade do assento                                                                                                          PONTUAÇÃO DA ÁREA  Telefone                                                                                                                               PONTUAÇÃO DA ÁREA  
   
Não ajustável (+1) 
 
   
Nenhuma opção 
de mãos livres 
(+1) 
 
          
Aproximadamente 7,5 cm de espaço entre 
o joelho e a borda do assento (1) 
Demasiado profundo 
- menos de 7,5 cm 
de espaço (2) 
Demasiado curto - 
mais de 7,5 cm de 
espaço (2) 
  Fone de ouvido com 
microfone/ uma mão 
no telefone e postura 
neutra do pescoço (1) 
Muito afastado da zona de alcance (fora dos 
30cm) (2) 
Segurado pelo 
pescoço e ombro 
(+2) 
  
   Pontuação 
Telefone 
 
 Duração  PONTUAÇÃO 
ROSA 
 
Apoio de braços                                                                                                                     PONTUAÇÃO DA ÁREA  SECÇÃO C- RATO E TECLADO 
Rato                                                                                                                                     PONTUAÇÃO DA ÁREA  
    
Não 
ajustável 
(+1) 
  
 
 
 
           
Cotovelos apoiados 
alinhados com o 
ombro, ombros 
relaxados (1) 
Muito alto (Elevação dos ombros) / Baixo 
(Braços não suportados) (2) 
Superfície 
dura/danificada 
(+1) 
Muito largo (+1)  Rato em linha com 
ombro (1) 
Estender para 
alcançar o rato (2) 
Rato/Teclado em superfícies diferentes (+2) Preensão de pinça 
do rato (+1) 
Apoio de punho em 
frente do rato (+1) 
Duração  Pontuação Rato  
Apoio das costas                                                                                                                   PONTUAÇÃO DA ÁREA  Teclado                                                                                                                                PONTUAÇÃO DA ÁREA  
     
Apoio das 
costas não 
ajustável 
(+1) 
     
Não ajustável (+1) 
            
Apoio lombar 
adequado - 
Cadeira reclinada 
entre 95 °-110 ° 
(1) 
Sem apoio lombar 
ou apoio lombar 
não posicionado 
na parte inferior 
das costas (2) 
Muito inclinado para 
trás (> 110 °) ou 
inclinado muito para 
frente (< 95 °) (2) 
Sem apoio de 
costas (i.e., banco 
ou trabalhador 
inclinado para a 
frente) (2) 
Superfície de trabalho 
muito alta (Ombros 
elevados) (+ 1) 
 Punhos retos e 
ombros relaxados 
(1) 
Punho 
estendido/teclado 
em ângulo positivo 
(> 15 ° extensão 
do punho) (2) 
Desvio durante a 
digitação (+1) 
Teclado muito 
elevado – elevação 
dos ombros (+1) 
Alcançando itens 
suspensos (+1) 
 
  DURAÇÃO  PONTUAÇÃO 
CADEIRA 
 DURAÇÃO  PONTUAÇÃO DO 
TECLADO 
 PONTUAÇÃO 
ROSA 
 
Cadeira Monitor e 
Telefone 
Rato e Teclado  PONTUAÇÃO ROSA FINAL INSTRUÇÕES DA DURAÇÃO Pontuação Periféricos e do Monitor  
      Se menos de 30 minutos contínuos, ou menos de 1 hora por dia, considere -1. 
Se entre 30 minutos e 1 hora continuamente, ou entre 1 e 4 horas por dia, considere 0. 
Se for superior a 1 hora continuamente, ou mais de 4 horas por dia, considere +1. 
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ROSA - RAPID OFFICE STRAIN ASSESSMENT 
 
 INSTRUÇÕES DE PONTUAÇÃO ROSA 
1. Adicione as pontuações da Altura e da Profundidade do Assento para obter a Pontuação do eixo vertical da Seção A. Adicione as pontuações Apoio de braço e do Apoio das costas para obter 
a Pontuação do eixo horizontal. Usando estas pontuações, use os dados da tabela para obter a Pontuação da Cadeira. Adicione a pontuação da duração com base no tempo que o trabalhador 
passa na cadeira por dia. 
2. Adicione a pontuação do Monitor com a pontuação da duração para obter o valor do eixo horizontal na Seção B. Adicione a pontuação do telefone com a pontuação da duração para obter o 
resultado do eixo vertical para a Seção B. Usando essas pontuações, use os dados da tabela para obter a Pontuação da Seção B. 
3. Adicione a pontuação do teclado à pontuação da duração para obter o valor do eixo horizontal na Seção C. Adicione a pontuação do rato à pontuação da duração para obter o eixo vertical da 
Seção C. Usando essas pontuações, use os dados da tabela para obter a Pontuação da Seção C. 
4. Use a pontuação do passo 2 para obter a pontuação do eixo vertical referente à seção periféricos e monitor. Use a pontuação do passo 3 para obter a pontuação do eixo horizontal referente 
à secção periféricos e monitor. 
5. Use a pontuação do passo 1 (Seção A) para obter o valor do eixo vertical da tabela pontuação geral. Use a pontuação do passo 4 para obter a pontuação do eixo horizontal da tabela pontuação 
geral. Usando essas duas pontuações encontrará a pontuação correspondente ao ROSA FINAL. 
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